
 

 

             

    
 
 

今月のテーマは さといも（里芋） です !! 

さといもさといもさといもさといもはははは、、、、サトイモサトイモサトイモサトイモ科科科科サトイモサトイモサトイモサトイモ属属属属のののの植物植物植物植物ですですですです。。。。さといもはさといもはさといもはさといもは、、、、インドインドインドインド東部東部東部東部からマレーシアにかけてのからマレーシアにかけてのからマレーシアにかけてのからマレーシアにかけての東南東南東南東南

アジアがアジアがアジアがアジアが原産国原産国原産国原産国だとだとだとだと言言言言われわれわれわれてててていますいますいますいます。。。。日本日本日本日本にはにはにはには縄文時代中期縄文時代中期縄文時代中期縄文時代中期にににに中国中国中国中国よりよりよりより渡来渡来渡来渡来しししし、、、、芋芋芋芋とととと葉葉葉葉のののの部分部分部分部分がががが食食食食べらべらべらべら

れておりれておりれておりれており、、、、じゃがいもやさつまいもがじゃがいもやさつまいもがじゃがいもやさつまいもがじゃがいもやさつまいもが渡来渡来渡来渡来したしたしたした江戸時代江戸時代江戸時代江戸時代までまでまでまで、、、、作物作物作物作物のののの主役主役主役主役となってとなってとなってとなっていましたいましたいましたいました。。。。貯蔵性貯蔵性貯蔵性貯蔵性がががが

良良良良くくくく、、、、最近最近最近最近ではではではでは一年中出回一年中出回一年中出回一年中出回っていますっていますっていますっていますがががが、、、、旬旬旬旬はははは９９９９月月月月～～～～１１１１２２２２月頃月頃月頃月頃ですですですです。。。。    

おいしいごはん！   さといもとじゃこのねぎ塩和え 

ホクホクのホクホクのホクホクのホクホクのサトイモサトイモサトイモサトイモがががが美味美味美味美味しいしいしいしい一品一品一品一品でででで

すすすす。。。。おおおお好好好好みでみでみでみで桜桜桜桜えびやえびやえびやえびや刻刻刻刻みみみみ海苔海苔海苔海苔をををを散散散散らららら

すとすとすとすと、、、、違違違違ったったったった味味味味わいわいわいわいをををを楽楽楽楽しめますよしめますよしめますよしめますよ！！！！    

さといもの栄養 
さといもさといもさといもさといもにはにはにはには、、、、たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質、、、、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ１１１１、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ２２２２、、、、カリウムカリウムカリウムカリウムなどがなどがなどがなどが含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。さといさといさといさとい

ものものものものぬめりのぬめりのぬめりのぬめりの成分成分成分成分ははははムチンムチンムチンムチンととととガラクタンガラクタンガラクタンガラクタンとととといういういういう食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維のののの一種一種一種一種でででですすすす。。。。ムチンムチンムチンムチンにはにはにはには、、、、肝臓肝臓肝臓肝臓をををを丈夫丈夫丈夫丈夫にしたりにしたりにしたりにしたり、、、、

胃腸胃腸胃腸胃腸のののの表面表面表面表面をををを保護保護保護保護しししし、、、、腸炎腸炎腸炎腸炎などをなどをなどをなどを予防予防予防予防するするするする働働働働きがきがきがきが、、、、ガラクタンはガラクタンはガラクタンはガラクタンは、、、、血圧血圧血圧血圧をををを下下下下げたりげたりげたりげたり、、、、血中血中血中血中コレステロールをコレステロールをコレステロールをコレステロールを

取取取取りりりり除除除除いいいいたりたりたりたり、、、、脳細胞脳細胞脳細胞脳細胞をををを活性化活性化活性化活性化するするするする働働働働きがあるきがあるきがあるきがあるそうですそうですそうですそうです。。。。                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    
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さといも 

豆知識 

さといもは、親芋を中心にそのまわりに小芋、孫芋、ひ孫芋と１つの種芋からたくさんの芋ができま

す。親、子、孫、ひ孫と続くことから子孫繁栄の縁起物としてお正月料理にも使われる食材です。 

※ 最新号最新号最新号最新号・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば薬局薬局薬局薬局ホームページからごホームページからごホームページからごホームページからご覧頂覧頂覧頂覧頂けますけますけますけます。。。。http://www.futabahttp://www.futabahttp://www.futabahttp://www.futaba----ph.co.jpph.co.jpph.co.jpph.co.jp 

保存のポイント 
� さといもはさといもはさといもはさといもは、、、、低低低低温温温温とととと乾燥乾燥乾燥乾燥にににに弱弱弱弱いためいためいためいため、、、、新聞紙新聞紙新聞紙新聞紙にににに包包包包んでんでんでんで冷暗所冷暗所冷暗所冷暗所でででで保管保管保管保管しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。乾燥乾燥乾燥乾燥がががが気気気気になるになるになるになる場合場合場合場合

はははは、、、、軽軽軽軽くくくく水水水水でででで湿湿湿湿らせらせらせらせたたたた新聞紙新聞紙新聞紙新聞紙でででで包包包包んでおくんでおくんでおくんでおくとととと良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。 

選び方のポイント 
� シマのシマのシマのシマの模様模様模様模様がくっきりとがくっきりとがくっきりとがくっきりとしていてしていてしていてしていて、、、、ふっくらとふっくらとふっくらとふっくらと丸丸丸丸みがありみがありみがありみがあり、、、、 

変色変色変色変色やややや傷傷傷傷がなくがなくがなくがなく、、、、泥付泥付泥付泥付きのものがきのものがきのものがきのものが良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。 

 

材料材料材料材料（（（（２２２２人分人分人分人分））））        

さといもさといもさといもさといも…………１５０１５０１５０１５０ｇｇｇｇ            じゃこじゃこじゃこじゃこ…………大大大大さじさじさじさじ３３３３                    ねぎねぎねぎねぎ…………１０１０１０１０ｃｍｃｍｃｍｃｍ    

    にんにくにんにくにんにくにんにく…………１１１１片片片片        ごまごまごまごま油油油油…………適量適量適量適量        だしのだしのだしのだしの素素素素…………少々少々少々少々        塩塩塩塩…………適量適量適量適量    

    小小小小ネギネギネギネギ…………おおおお好好好好みでみでみでみで適量適量適量適量    

①①①①    さといもはさといもはさといもはさといもは皮皮皮皮をむをむをむをむきききき、、、、鍋鍋鍋鍋にににに入入入入れてれてれてれて、、、、ひたひたにかぶるくらいのひたひたにかぶるくらいのひたひたにかぶるくらいのひたひたにかぶるくらいの水水水水をををを入入入入

れてれてれてれて茹茹茹茹でるでるでるでる。。。。さといもがさといもがさといもがさといもが柔柔柔柔らかくなったららかくなったららかくなったららかくなったら、、、、鍋鍋鍋鍋のおのおのおのお湯湯湯湯をををを捨捨捨捨てててててててて、、、、再再再再びびびび

火火火火にかけてにかけてにかけてにかけて、、、、鍋鍋鍋鍋をゆすりながらをゆすりながらをゆすりながらをゆすりながら水分水分水分水分をををを飛飛飛飛ばばばばしししし、、、、粉粉粉粉ふきふきふきふき芋芋芋芋にするにするにするにする。。。。    

②②②②    油油油油ををををひかないひかないひかないひかないフライパンでフライパンでフライパンでフライパンでじゃこをじゃこをじゃこをじゃこを乾煎乾煎乾煎乾煎りしりしりしりし、、、、パチパチとパチパチとパチパチとパチパチと音音音音ががががしたしたしたした

らららら、、、、①①①①のののの鍋鍋鍋鍋にににに加加加加えるえるえるえる。。。。    

③③③③    ねぎとねぎとねぎとねぎと、、、、にんにくはみじんにんにくはみじんにんにくはみじんにんにくはみじん切切切切りりりりににににしししし、、、、ごまごまごまごま油油油油でででで香香香香りがりがりがりが立立立立つまでつまでつまでつまで炒炒炒炒めためためためた

らららら、、、、①①①①のののの鍋鍋鍋鍋にににに加加加加えるえるえるえる。。。。    

④④④④    ①①①①のののの鍋鍋鍋鍋をををを全体的全体的全体的全体的にににに混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせわせわせわせ、、、、だしのだしのだしのだしの素素素素とととと塩塩塩塩でででで味味味味をををを整整整整ええええるるるる。。。。    

⑤⑤⑤⑤    器器器器にもってにもってにもってにもって、、、、おおおお好好好好みでみでみでみで小小小小ネギをネギをネギをネギを散散散散らしてらしてらしてらして出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり！！！！    

    

 


